





A. Tujuan Penelitian 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: 
3. Mengetahui pengetahuan gizi pada wanita usia 18-30 tahun anggota 
Excellent Fitness. 
4. Mengetahui kecukupan kalori pada wanita usia 18-30 tahun anggota 
Excellent Fitness. 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat Penelitian 
Penelitian dilaksanakan di Excellent Fitness, Jl. Pondok Cabe Raya 
KAV. 68, Tangerang Selatan. 
2. Waktu Penelitian 
Waktu penelitian bulan September s/d Desember 2014. 
C. Metode Penelitian 
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode deskriptif 
dengan teknik survei menggunakan angket. 
Penelitian Deskriptif adalah suatu penelitian yang dilakukan dengan 





keadaan secara Objektif.28 Desain penelitian ini digunakan untuk 
memecahkan atau menjawab permasalahan yang sedang dihadapi pada 
situasi sekarang, dilakukan secara survei. 
Metode survei adalah penyelidikan yang diadakan untuk memperoleh 
fakta-fakta dan gejala-gejala yang ada dan mencari keterangan faktual, baik 
tentang institusi sosial, ekonomi, atau politik dari suatu kelompok ataupun 
suatu daerah. 
Dalam penelitian survei ini, peneliti menggunakan angket atau 
kuesioner berbentuk pertanyaan pilihan ganda dengan satu jawaban benar 
(correct-answer multiple choice test) untuk mengukur pengetahuan gizi29 
dengan jumlah pertanyaan 30 soal dan metode recall 24 jam untuk 
mengetahui jenis dan jumlah bahan makanan yang dikonsumsi selama 24 
jam (kalori in) dan aktifitas yang dilakukan selama 24 jam (kalori out). 
Kuesioner adalah sejumlah pertanyaan tertulis yang digunakan untuk 
memperoleh informasi dari responden dalam arti laporan tentang pribadinya, 
atau hal-hal yang ia ketahui.30 
Penelitian ini bermaksud untuk mengetahui pengetahuan gizi dan 
asupan kalori dengan melakukan recall Daftar Komposisi Bahan Makanan 
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(DKBM) dengan pengeluaran kalori aktifitas fisik dalam waktu 24 jam. Teknik 
pengambilan data adalah dengan wawancara langsung dengan respoden. 
D. Populasi dan Teknik Pengambilan Sampel 
1. Populasi 
Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian.31 Sedangkan menurut 
Wikipedia, populasi adalah sekumpulan individu dengan ciri-ciri sama (satu 
spesies yang sama) yang hidup dalam tempat dan waktu yang sama atau 
sekumpulan data yang menjadi objek inferensi.32 Populasi dalam penelitian 
ini adalah seluruh anggota wanita Excellent Fitness yang berjumlah 89 orang. 
2. Sampel 
Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti.33 Penelitian 
ini peneliti menggunakan purposive sampel yaitu pengambilan sampel 
berdasarkan atas adanya tujuan atau maksud atau karakteristik tertentu34 
yang diambil sebagai sampel yaitu anggota Excellent Fitness yang memenuhi 
kriteria yang telah ditentukan. 
Sampel ini diambil dengan kriteria dimana terdapat 15 orang yang 
memenuhi kriteria sempel sebagai berikut: 
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a) Anggota Excellent Fitness Pondok Cabe Raya KAV. 68, Tangerang 
Selatan. 
b) Pendidikan terakhir SMA atau sederajat. 
c) Mengalami berat badan berlebih (obesitas) atau BMI >25 kg/m². 
d) Lemak tubuh >30%. 
e) Bersedia menjadi koresponden atau sampel. 
f) Wanita berusia 18-30 tahun. 
g) Dalam keadaan yang sehat (surat keterangan dokter). 
E. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh 
peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah dan 
hasilnya lebih baik, dalam arti lebih cermat, lengkap dan sistematis sehingga 
lebih mudah diolah.35 Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data 
dalam penelitian ini adalah berupa angket dan blanko format penelitian recall 
24 jam yang berisi kolom tabel dan barisan tabel untuk tiap-tiap jenis 
makanan dan waktu makan, serta blanko dengan kolom-kolom tabel dan 
barisan tabel untuk tiap-tiap kegiatan dan waktuny. Yaitu angket dalam 
bentuk pertanyaan yang telah melalui tahap validitas dan reabilitas. Selain itu 
instrument tesnya menggunkan alat tulis, kalkulator, angket, printer dan 
kamera. 
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Dengan mewawancarai responden dengan menanyakan apa yang 
telah dikonsumsi dengan mencatat jenis dan jumlah makan dan minuman 
yang diasup selama 24 jam. Serta mencatat aktifitas apa saja yang telah 
dilakukan selama 24 jam. Dari bangun pagi kemarin sampai istirahat malam 
harinya. 
Tabel 7. Kisi-Kisi Instrumen Pengetahuan Gizi 





Karbohidrat 1, 4, 5, 7 
Protein 8, 11, 14 
Lemak 18, 19, 20, 22 
Mikro 
nutrisi 
Mineral 23, 24, 27 
Vitamin 28, 29, 30, 31, 32 
Over nutrisi 
Pengertian Obesitas 33 
Penyeba Obesitas 34, 35, 36 
Dampak Obesitas 37, 38, 39 
Pengaturan Gizi Pada 
Obesitas 






F. Uji Coba Angket 
Setelah tersusun angket tentang pengetahuan dan mendapatkan 
persetujuan pembimbing, angket disebarkan untuk diisi, dan dilanjutkan 
dengan penelitian. 
1. Kolerasi Point Biserial 
Bentuk tes yang skor itemnya hanya berupa angka 0 atau 1 
seperti jabawan yang benar terhadap pertanyaan akan diberi skor 0 
dan salah diberi skor 1. Pengujian konsistensi item total atau daya 
beda itu samasaa dengan cara yang digunkan pada prosedur 
terdahulu akan tetapi perhitungan koefisien kolerasi menggunakan 
formula kolerasi point biserial atau formula biserial. 
Adapun rumus korelasi point biserial yang dimaksud adalah: 
Rpb = [(
     
  
)]   
 
     
  
Keterangan: 
Mi = mean skor X dari suluruh subyek yang mendapatkan 
   angka 1 pada variabel dikotomi i 
Mx = mean skor dari seluruh subyek 
Sx = deviasi standar skor X 
i = skor pada variabel dikotomi 
p = proporsi subyek yang mendapatkan angka 1 pada 
   variabel dikotomi 
Guna menghindari efek spurious overlap terhadap koefisien 
kolerasi point biserial perlu pula pula dilakukan koreksi, apabila jumlah 





membersihkan lebih dahulu skor tes dari item yang bersangkutan 
sebelum komputasi koefisien kolerasi dilakukan sehingga setelah 
dikolerasikan nanti dihasilkan koefisien yang sudah bersih. 
2. KR 20 
Teknik lain untuk menilai reliabitas alat ukur adalah dengan 
menggunakan teknik belah dua (spli half). Teknik ini hamper sama 
dengan teknik paralel, hanya saja disini observasi dibagi aas dua 
bagian. Teknik ini berkendak untuk menguji reliabitas pertanyaan-
pertanyaan atau pertanyaan-pertanyaan berbentuk skala, yang 
mempunyai hubungan satu sama lain. Reliabitas dari alat pengukur 
diuji dengan menggunakan rumus yang dibandingkan oleh Kuder dan 
Richardson (1937), yang terkenal dengan nama KR 20. 
KR 20 = 
 
   
 (1 – 




k = jumlah item dalam ujian 
p = proposi responden yang benar 
q = proposi responden yang salah = 1 – p 
S2 = variance dari skor 
M = mean dari skor 
KR 20 digunakan jika nilai ujian hanya dinilai nomor yang benar saja, 







G. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data dengan teknik survei dengan memberikan 
angket atau kuesioner penelitian yang berisikan pertanyaan-pertanyaan dan 
kolom-kolom untuk diisikan oleh sampel. Yaitu untuk mengukur pengetahuan 
gizi, jumlah kalori yang digunakan (kalori out) dan jumlah kalori yang 
dikonsumsi (kalori in) yang dikonsumsi dalam waktu 24 jam selama 4 kali 
berturut-turut atau tidak berturut-turut, maka data yang diperoleh benar-benar 
representatif (mewakili) untuk menggambarkan kebiasaan makan individu.36 
Langkah-langkah yang dilakukan dalam pengumpulan data adalah 
1. Mengukur berat badan, tinggi badan dan lemak tubuh. 
2. Memberikan angket atau kuesioner pentanyaan tentang pengetahuan 
gizi (form 1). 
3. Memberikan angket atau kuesioner asupan kalori selama 24 jam (form 
2) dan pengeluaran kaloriselama 24 jam (form 3). 
4. Melakukan wawancara dengan menanyakan dan mencatat semua 
makanan dan minuman yang dikonsumsi. 
5. Menganalisis makanan kedalam zat gizi dengan dengan Daftar 
Makanan Penukar URT (Ukuran Rumah Tangga) dan Daftar Bahan 
Makanan Penukar. 
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6. Menganalisis aktifitas kedalam kalori dengan Daftar Pengeluaran 
Energi. 
7. Mendokumentasikan pengambilan makan dengan menggunakan 
kamera. 
H. Teknik Analisa Data 
Penelitian ini akan menggambarkan tingkat pengetahuan gizi dan 
kecukupan kalori program penurunan berat badan pada wanita usia 18-30 
tahun anggota Excellent Fitness di Pondok Cabe Raya Kav. 68, Tanggerang 
Selatan. Selanjutnya melakukan analisa data untuk mengetahui distribusi 
frekuensi dari tiap-tiap dimensi yang diteliti, sehingga dapat diketahui tingkat 
gambaran dari setiap dimensi. Untuk menghitung sebaran persentase dari 






P : Persentase 
f : frekuensi 
N : Jumlah seluruh soal pertanyaan 
Mengambil data pengetahuan gizi dan melakukan penilaian dan 
kemudian mengelompokkan sampel ke dalam kategori pengetahuan gizi 
dibagi dalam tiga kelompok yaitu baik, sedang dan kurang. Cara 





dari skor yang telah dijadikan persentase.37 Untuk keseragaman maka di sini 
dianjurkan menggunakan ambang batas (cut-off point) sebagai berikut: 
Tabel 8 : Kategori Pengetahuan Gizi 
Kategori Pengetahuan Gizi Skor 
Baik  80 % 
Sedang 60-80 % 
Kurang  60 % 
 
Dalam penelitian ini menggambarkan teknik statistik yaitu menghitung 
asupan kalori (kkal) serta jumlah gizi (karbohidrat, protein dan lemak) dengan 
melihat tabel Daftar Bahan Penukar (DBMP) serta menghitung pengeluaran 
kalori aktifitas fisik dalam waktu 24 jam dengan melihat tabel pengeluaran 
kalori. 
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